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Fufsballtraining:
Torschusstibungen fiir
Anfanger bis zum Profi
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Vorwort

In diesem Buch werden ausschlielSlich Torschussubungen
vorgestellt. Diese sind in die Kategorien von 1 bis 3
unterteilt.

Die Kategorie 1 besteht aus Torschussubungen, die schon
ab der F-Jugend und aufwarts trainiert werden konnen,
Kategorie 2 ab der C-Jugend und aufwarts, und die Kategorie
3 ab der A-Jugend und fur den gesamten SeniorenfulSball.

Einige Torschussubungen fur die oberen Amateurklassen
und den Profibereich werden hier ebenfalls eingefugt.

Ein Torschusstraining wird natdrlich immer erst im
Hauptteil des Trainings eingesetzt. Die Spielerinnen oder
Spieler sind jetzt optimal aufgewarmt und vollkommen
leistungsbereit. In dieser Phase konnen die Fulsballer die
Technik am besten lernen, aufnehmen und umsetzen.

Wegen der hohen Verletzungsgefahr sollte ein
Torschusstraining niemals unaufgewarmt, in einem
ermudeten Zustand oder bei Minustemperaturen absolviert
werden.
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Kategorie 1, 2 und 3

) Torschussubungen Kategorie 1, 2 und 3
( Ubungen der Kategorie 2 und 3 werden extra erwahnt )

Dribbling mit Torabschluss

Je nach Spieleranzahl werden ein bis zwei 35 x 20 m groflSe
Felder errichtet (siehe untere Abbildung). Jedes Feld mit
zwei besetzten Jugend- oder Seniorentoren bestuckt.

An der rechten Torauslinie beider Tore stehen mehrere
FuBballer mit jeweils einem Ball hintereinander. Das jeweils
erste  Spieler oder Spielerin  dribbelt auf das
gegenuberliegende Tor zu und schiel8t aus einer Entfernung
von 14 bis 20 Metern auf das Tor. Die Entfernung ist vom
Alter und der Schusskraft abhangig. Danach holen die
Schutzen ihren Ball zurlick und stellen sich auf der anderen
Seite wieder an.

Nach einigen Minuten wird aus dieser Ubung ein
Wettkampf erklart:

Wer erzielt zuerst drei Tore?



